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Stari rodicia
Stari rodi¢ia - su to l'udia, ktori nam v tejto
hektickej dobe Casto nahradzaju rodiCov. Su to
osoby, ktoré nam pomahaju a veria nam 1 v nas za
kazdych okolnosti. SU na nas pysni - bez ohl'adu na
to, €i sa nam podarilo, alebo nepodarilo spravit’ to,
¢o sme zamyslali. I napriek tomu na nich
mnohokrat zabiidame a neprejavujeme 1m patri¢nu
uctu a lasku. Zabudame na to, Ze su to uz starsi
I'udia a potrebujil nasu pomoc.
Nie je dolezité dostavat’, ale davat’. Babke nezalezi
na tom, ¢i mas 5 rokov a ides do skolky, alebo ti je
20 a 1des na vysoku. Stale si jej maleé vnuca. A pre
dedka si a stale budes jeho mala princezna. Potesia
sa V kazdej chvili, ked’ nas uvidia. Ich laskavé
srdce nas vyprevadza do sveta a srdeCny ismev
vita zasa doma. Ich milujtce oc1 Ziaria laskou stale,
ked’ nas vidia.
Stari rodiCia su l'udia, ktori nds I'ibia najviac, lebo
vedia, Ze s nami budl najmenej. Preto na nich
nezabudajme a navstivme ich vzdy, ked’ sa

naskytne prileZitost’.
Klaudia Hudakova
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Oktober — mesiac ucty k starsim

Mesiac ucty k starSim... Je to gy¢, nieCo zastarané, alebo to ma aj nejaky
vyznam a hlbsi zmysel?.
Mnohi na to akosi
zabudaji, ini to povazuju
za prezitok. Aco vy?
Myslite si, Ze je dolezité
mat’ starSich I'udi v Gcte? A
¢o to vlastne ucta je?

Ucta sa v slovnikoch
vysvetluje ako '"uznanie
niekoho, jeho vaZnosti,
autority " a ucta k cloveku
ako "vazit a ctitt si
niekoho".

Ja si myslim, ze je dolezité
vazit’ si starSich l'udi nielen
Vv oktobri, ale po cely rok.
Aj kvoli tomu, Ze uz presli
mnohymi peripetiami
zivota a vd’aka tomu maju aj viac skiisenosti a poznatkov. O tie sa s nami radi
podelia. Je len na nés, ako ich rady a skusenosti vyuzijeme. Ci ich prijmeme
alebo nad nimi ohrnieme nosom a povieme, ze su nemoderni, ze su star$i a
nechapu tito dobu. Opak je vSak mozno pravdou. Su to I'udia ako my, ktori si
Cast’ svojho zivota uz odzili. Tu, na tomto svete...

Majte vucte svojich rodicov, starych rodi¢ov, blizkych, ucitelov,
vychovavatelov, ale aj tych, ktorych stretdvate iba sporadicky. Tato ucta sa
vzt'ahuje na vSetkych I'udi bez ohl'adu na to, kol'ko maji rokov. Aj na tych, ktori
mozno nemaju prave 60+, ale su od nas len o par rokov starsi. Napriklad vasi aj
moji rodi¢ia. St od nas starsi, ale iste nie aZ taki stari, aby nam nerozumeli...
Tato ucta je zaloZend na prekonavani vekovych rozdielov. Ved vSetci sme
l'udia a kazdy robi chyby. Kazdy si zazil nieco iné, no zil a zanechal za sebou
stopy na tomto svete. Majte radi vSetkych vo vasom okoli a Sirte lasku. To je ten
najvacsi dar, aky mozete pontknut’ inym 'ud’om.
Denisa Brodova



Zdravie a krdsa

Jesenna depresia

Dni su ¢oraz kratSie, namiesto
ohnivej gule sa na oblohe zjavuju
tmaveé mraky. Nedostatok slne¢ného
svetla prindsa pocit, Ze ndm niekto
ukradol tych par hodin z letnych dni.
Nebo je smutné, dni pochmurne

a chladné. Stratili ste chut’

do povinnosti a ¢innosti, ktoré

ste predtym milovali a v dusSi mate
smutok. Cim to je, Ze na vas odrazu
dopadol neznamy smutok a unava?
Mozno patrite k tym, ktori s prichodom jesene musia bojovat’ s depresiou.
Priznaky jesennej depresie mozno zmiernit’.

Jesenna depresia — pravda alebo mytus?

Jesenna depresia je rozsirenejsia ako choroby srdca a ciev. Nejedna sa 0 vymysel.

Ide o vniitorné znechutenie, stratu energie, inavu, kedy je ¢lovek naozaj vycerpany, pripadne
je pod dlhodobym stresom. Organizmus na jeseni potrebuje znizit' vykon a plytvanie energiou,
preto je uplne prirodzené, Ze pocit'ujeme inavu.

Ignorovanim tejto nevyhnutnosti nase telo sebazachovne zareaguje a dostavia sa neprijemné
pocity, ktoré nazyvame jesenna depresia. Pretazovanim sa a nitenim do neustaleho vykonu
vystavujeme nas organizmus stresu, ¢o ma vplyv na imunitu. Mnohé priznaky, telesné
prejavy a pocity, st informacie o tom, ako zijeme, odzrkadl'uju nas vzt'ah k sebe,

ale aj okoliu.

Ak v€as neza¢neme bojovat’ so sezonnou depresiou, moze prerast’ do trvalej depresie!
Prejavy jesennej depresie

Kazdy ¢lovek je jedine¢ny a preto aj priznaky depresie st u kazdého rozne. Avsak, existuje
niekol’ko priznakov, ktoré sa prejavuju takmer u vsetkych, o trpia depresiou.

Symptomy jesennej depresie:

e Precitlivenost’, beznaladovost’, nezdujem, 'ahostajnost’.

o Nedostatok spanku alebo, prave naopak, potreba dlhSieho a kvalitnejSieho spanku.
o Letargia, smutok, skleslost’.

o Podrazdenost’, nerozhodnost’.


https://www.dixo.sk/krv-zivotne-dolezita-tekutina/
https://www.dixo.sk/unava-ospalost-a-strata-energie/
https://www.dixo.sk/jesenna-depresia-zatocte-s-nou/
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o Strach, uzkost.

e Problémy s koncentraciou.

« Ubytok energie.

e Chut na sladké jedla plné tukov a sacharidov a pod.

Ako prekonat’ jesennu depresiu?

Ak ste odhodlani zni¢it’ "depku", pontikame vam par trikov, ako dat’ do poriadku dusu
aj telo.

Liecba svetlom

Pri lie¢be jesennej depresie vyrazne pomaha lie¢ba svetlom. Ide o vystavenie

sa priaznivému svetelnému Ziareniu, ktoré¢ je podobné ako denné svetlo a neposkodzuje
zrak. Liecba zabera vel'mi skoro a to uz na treti az Stvrty den. Vyskumy dokazuj, Ze terapia
svetlom pomaha 8 z 10 pacientov a je podstatne u¢innejsia ako lieky proti depresii.

VSetko zl¢é je na nieco dobré

Ak si vas depresia nasla v zlej situacii, uvedomte si, ¢i je to pre vas skutoc¢ne také dolezité.
Pozbierajte energiu a za¢nite odznova. Ved’ ni¢ nie je také zI¢, ako sa na prvy pohlad zda.
Nedajte sa ovladnut’ negativnymi myslienkami a najdite nieCo pozitivne. Vzdy sa najdu
dovody, preco mat’ dobra naladu.

Naplanujte si aktivity

Nebud'te necinni. Urobte si zoznam a naplanujte si aktivity na cely dei. Rozvrhnite si ¢as
na pracu, zabavu, priatel'ov, relax a spanok. AK vas prepadne pocit marnosti a smuitku,
zoznam uloh vam pripomenie, Ze sa mate na €o teSit. Vyberte si ¢innost’, ktora vam prinaSa
radost’, psychicky vas uvolni, zamestnd mysel’ a vycari ismev na tvari. Pri takychto aktivitach
cerpame Zivotnu energiu.

Pohyb a zdrava strava

Nemusite trikrat do tyzdna vypotit’ dusu v posilfiovni, ak Kk tomu nemate vzt'ah. Pravidelna 30
minutova prechadzka na ¢erstvom vzduchu povzbudi krvny obeh, bude sa vam lepsie
zaspavat, prevetrate si hlavu a hned’ budete veci vidiet’ inak. Navyse, budete mat’ dobry pocit,
Ze ste spravili nieCo pre svoje zdravie. Pozitivne endorfiny — hormony $t’astia z pohybu,
zaplavia vase telo a zI4 ndlada sa strati. Nezabudajte vnimat okolie — jesennu oblohu,
pestrofarebné stromy, deti ohadzujice sa listim,... vSetko okolo vas vdm moze zlepsit’ naladu.

Jedzte vel'a ovocia a zeleniny. Vitaminy su vybornymi pomocnikmi. Ak nie ste typ ¢loveka,
ktory pravidelne konzumuje ovocie a zeleninu, vhodné st aj multivitaminové tablety a napoje
alebo iné vyzivové doplnky.


https://www.dixo.sk/tuky-a-spalovanie-tukov/
https://www.dixo.sk/sacharidy-a-glykemicky-index-potravin/
https://www.dixo.sk/lecba-svetlem/
https://www.dixo.sk/zatocte-s-nespavostou-pomocou-malej-davky-melatoninu/
https://www.dixo.sk/vitaminy-vyzivove-doplnky-a-vyvazena-strava/
https://www.dixo.sk/napoje-pre-zdravie/
https://www.dixo.sk/product/list/vyzivove-doplnky
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Stretavajte sa S P'ud’mi

Aj ked sa vam pocas depresie nechce ist’ nikam, premdzte sa a stretnite sa s priatel’mi..
Chod’te na nakupy, do kina alebo prezite romanticky vecer vo dvojici. Ak nemate dovernt
osobu alebo mate iny dovod, preco nechcete svojich znamych obt'azovat’, obratte sa na
psychoterapeuta.

Niekol’ko jednoduchych typov, ako sa zbavit’ zlej nalady

e Hudba — puste si obl'ibent pieseni a nechajte pdsobit’ silu tonov. Hudba v nas
vyvolava prijemne pocity, prinaSa uvol’nenie a dodava energiu.

e Cokoldda a kakao — ¢okolada a kakao obsahuju rovnaky hormén, ako ked’
sme zal'ibeni. Netreba to prehanat’. Rucicka na véhe postivajuca sa smerom hore ndim
na nalade neprida.

e Vykricte sa! — dobra nalada nevydrzi naveky. ZIi energiu mozete vypustit’ aj tak, ze
sa vykricite. Ak budete problémy v sebe dusit’, mozete si privodit’ vazne_ ochorenia.

e Verte si — sebavedomie ma prinosy v pracovnom, ale aj sitkromnom zivote. Rozvijajte
svoje schopnosti a nadanie.

e Zhlboka dychajte — vyskusajte cvicenia hlbokého dychania a relaxacné metddy.

o Vytvorte si prijemne prostredie — kapte si pekny, farebny doplnok do bytu, upracte
si stol v kancelarii, roztried’'te dokumenty,... Ak potrebujete novy poriadok v zivote,
oplati sa prestavba nabytku. Kym budete presuvat’ stol, komodu a uvazovat’
nad obrazmi na stene, vyborne zrelaxujete a podvedome si usporiadate myslienky.

o Ur¢cite si ciel’ — uvedomte si, o vlastne chcete od Zivota a ¢o ocakévate. NapiSte
si to a drzte sa toho. Jasny ciel’ vam urci cestu, po ktorej mate kracat’ a navyse
pri ich splneni budete mat’ izasny pocit zo seba.

Pripravila: Natilia FarkaSova

Stres, unava, nespokojnost’ a priberanie

Hodiny v §kolskych laviciach, potom
polihovanie pri internete, znovu sedenie nad
knihami a k tomu sladké maskrtenie,
obcfasna navsteva fast foodu. Kto sa prejeda,
ten pribera. Kde je vSak problém, ak sa
snazite zit’ zdravo, napriek tomu rucicka na
vahe vyskakuje? Pozrite sa na dovody, ktoré
vam cCasto brania v chudnuti.



https://www.dixo.sk/pozitivne-myslenie-a-cokolada/
https://www.dixo.sk/ako-predchadzat-civilizacnym-chorobam/
https://www.dixo.sk/ako-sa-motivovat/
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NIE KVANTITA, ALE KVALITA

Skonzumujete vel'ka porciu a hl'adate, ¢im by ste uspokojili vase chutové pohariky? Pri¢ina
je v nedostatku bielkovin. Bielkoviny - proteiny st zdkladnymi stavebnymi kameiimi vasho
organizmu. Majui dlhodobu sytiacu schopnost’ a poloviéné mnozstvo kalorii oproti tukom.
Bielkoviny zrychlia metabolizmus, pom6zu vam odstranit’ podkozny tuk. Pri nevyvazenej
strave s nedostatkom bielkovin, minerdlov a vitaminov vase telo hladuje. Metabolizmus sa
spomali a namiesto chudnutia si chybajticu energiu ukladéa do tukovych zéasob.

NEDOSTATOK SPANKU

Prenasleduje vas ,,vI¢i hlad" po prebdenej noci? Spankovy deficit moze viest' k zvysSeniu
hladiny horménu hladu grelinu a znizeniu hladiny leptinu hormonu sytosti. Vas prirodzeny
biorytmus sa narusa a prijaté kalorie sa pomalSie spal'uju. Pri dlhodobom deficite va$ mozog
intenzivnejSie reaguje na ,,nezdravé" potraviny bohaté na cukry a tuky. Po tyZzdni adekvatneho
spanku (6-7 hod.) sa organizmus znovu nastartuje a upokoji vase chut'ové pohariky.

JEDLO AKO RITUAL

Vychutnajte si kazdé susto od prvej chvile. Dostato¢né prezutie potravin ul'ah¢i traviace
procesy. Doprajte si ¢as, aby si mozog uvedomil, Ze je vas zaludok uz plny. Pocit sytosti sa
dostavi priebezne 15-20 min. pokonzumécii jedla. Bud'te trpezliva a nebudete musiet’ siahat’
po sladkych maskrtach.

POKUSENIE VSADE NAOKOLO

Socialne siete st kazdodenne zahltené videami a obrazkami lahodnych jedal. Niet divu, Ze
mnohé z vés tomuto ,, pokuSeniu" nedokazu odolat’. Stadie dokazuja, Ze prijemné vone a
obrazky pokrmov zvysuju tvorbu hormoénu hladu. Ako tomu nepodlahnut’?

* Nenakupujte s prazdnym Zaladkom
* Vytvorte si zoznam a vaSe prehreSky nechajte na regaloch v obchode
+ Sledovanie relacii o vareni nahrad’te prechadzkou
Pozor na potraviny ,,bez tuku". Su nabité jednoduchymi cukrami, aby mali prijemnt chut’!

PLNE BRUCHO, HLADNA DUSA

Citite sa na ,,prasknutie", ale neviete sa dojest”? Podliehate kazdodennému stresu a Gtoc¢isko
hladate v jedle? Vysoko kalorické jedla uvoltiuju chemické latky v naSom mozgu, vdaka
ktorym sa citite dobre, avSak taZite ich jest’ znova. Zbavia vas pocitu stresu a uzkosti, ale
docasne. Toto zaCarované bludisko ma na svedomi priberanie, a s tym spojené d’alSie
negativne pocity.

Nahrad'te ,,zavislost’ na jedle" aktivitou, ktora vas naplni elanom a St'astim. Nemusite zacat’
behat’ maraton, aj prijemna prechadzka v dobrej spolo€nosti vynahradi ,,blazeny" pocit po
cokolade. Usmejte sa na seba v zrkadle a vzdajte sa ,,tunych' myslienok.

Alexandra Kormanikova



Modna policia

Modne trendy jesen/zima

Nova sezona jeseni-zima je tu! A aj ked’ ma kazda z nés svoj Styl obliekania, ktorému je verna,
je dobré ho z ¢asu na ¢as ozvlastnit’ nie€im novym a trendovym. Co teda bude v kurze tuto
sezonu? Ak chces byt in, daj na nase rady.

Cervena od hlavy po pity

Modra je dobra, no tento rok je Cervena lepsia! ,,Ministerstvo farieb®, institut Pantone,
vyhlasil za top farbu jesennej a zimnej sezony prave tento krasne syty krvavy odtien. A ¢im
viac ho na seba das, tym lepSie — budes v nom predsa sexi a neprehliadnutel'na. Na
prehliadkovych molach s kolekciami na jeseii a zimu sa to touto farbou len tak hemzilo,
pri¢om v méde bude vietko od Eervenych predizenych kabatov, cez vinené 3aty aZ po vyrazné
doplnky vo forme ¢erveného klobuka, kabelky alebo ¢iZziem. Nuda nehrozi!

Presivané bundy

Trend presivanych bund si zamiluju hlavne praktické dievcata, ktoré uprednostiiuju pohodlie
a mddne trendy klada na druhu poziciu. Takyto typ bundy je vel'mi komfortny a vyuZzijes ho
pocas celej zimy. V obchodoch hl'adaj zateplenu verziu s kozuSinou, ktora zahreje, vic¢Sou
kapuciiou, ktora t'a ochrani pred vetrom a s predizenym strihom, ktory ti prekryje oblast
krizov. Kto povedal, Ze pohodlna méda nie je trendova?



Moédna policia

Denim

Nestarntici denim! Pamétas sa, Ze by niekedy tento nadCasovy material vysiel z mody? My
rozhodne nie a niet sa ¢omu ¢udovat’. Je prakticky, hodi sa ku v§etkému a vSetkym Zenam.
Pocas jesene sa neboj kombinécie viacerych denimovych kuskov —rifle a riflova bunda alebo
kosela st to pravé orechové. V chladnejSom obdobi skus riflova bundu vrstvit’ a obliect’ si ju
napriklad pod tvoj obl'ibeny kabat. Najvacsim plusom je, Ze investicia do kazdého
denimového kusku sa oplati, pretoze ho budes nosit’ roky.

Zbohom nudné kozené bundy

Kozené a kozenkové bundy neboli nikdy zaujimavejsie! Ak si milovni¢kou tohto kusku, tuto
sezonu si pre teba mddne trendy pripravili nieco Specidlne. Trendové vysivky, ktoré si si



Moédna policia

Vv lete urcite zamilovala na Satach, sa premiestnili prave na kozené bundy. Vytvoril sa tak
zaujimavy kontrast medzi rockovym stylom bundy a neznost'ou a Zenskost'ou kvetinovych

vysiviek.

Kohutia stopa kral’uje

Ak si milovni¢kou neutralnych odtiefiov a S vyraznymi farbami sa vel'mi nekamartis, no
nechces ani v nadchadzajicej sezone vyzerat' nudne, potla¢ kohutej stopy (alebo pepito vzor)
je pre teba ako stvorena! Dopriat’ si moze$ napriklad sukniu, odvaznejSie damy zasa urcite
zaujme kabat so spominanym vzorom. Ked'Ze su dané kusky pomerne dost’ vyrazné,
odporucame ti zladit’ ich uz len s jednoduchymi ¢iernymi alebo bielymi kuskami. TaktieZ ti
odporu¢ame nezbavovat’ sa ich, ked’ vyjdu z médy, pretoze sa do nej zasa o par rokov vratia.
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Pripravila : Lenka Bujnakova
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Z domova

Vydareny volejbalovy turnaj

Uz v prvych septembrovych ditoch sme v nasSom Skolskom internéte odstartovali tradi¢ny
volejbalovy turnaj O pohar riaditel’ky Skolského internatu. Najlepsie Sportovkyne

a milovni¢ky loptovych hier zo vSetkych vychovnych skupin si medzi sebou zmerali sily.
Pocasie nam tohto roku oproti vlanajsku prialo, a tak sme finalové zapasy odohrali uz 27.
septembra. Dievc¢ata vlozili do zapasov vsetko. Ukazalo sa, Ze sily su viac-menej
vyrovnané a aj medzi mladsimi diev€atami mame nadejné volejbalistky. Vyhrat’ vSak nemohli
vSetky, len tie najlepsie. Tretie miesto tento rok patrilo prvackam z 5.VS, druhé miesto si
vybojovala 6.VS, ktora sa minulého roku umiestnila na tretom mieste. A §tvrtacky z 2. VS
obhjili svoje prvenstvo z minulého roka a prevzali si z rik riaditel’ky nasho SI najvyssiu
odmenu. Gratulujeme im . My ostatné si zmeriame sily zas o rok.

Be. Katarina USalova

Netradicné vytvarné techniky

Mladi l'udia radi skuSaji nové veci, experimentuju a tvoria. To nds priviedlo na
myslienku pripravit’ nas§im Ziackam tvorivé dielne a umoznit’ im vyjadrit’ svoje zazitky,
pocity, dojmy formou menej tradi¢nych vytvarnych technik. Podvecer v utorok 12.septembra
sa Vv Studovni na 4. poschodi zisli diev¢ata z ndsho internatu, aby ukazali svoju kreativitu,
chut’ vytvorit’ vlastné dielo a zaroven zrelaxovat’ v prijemnej spolo¢nosti. Pani
vychovavatel’ky Mgr. S . Juréiova, Mgr. A. Lipnicka a Mgr. A. Neznikova pre ne pripravili tri
sektory, v kazdom si mohli vyskasat’ int vytvarna techniku. Prva dielia pontkala moznost’
vybrat’ si z r6znych druhov cukrikov jeden a po zjedeni vyjadrit’ malbou chut’ cukrovinky.

11
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Je pochopitelné, ze o tto techniku
bol zaujem velky. V druhej dielni
st ziacky vyberali z kuskov
potlac¢eného papiera so Struktirou
¢ipky. Vybrany kuasok si nalepili na
vykres a fixkou dotvarali postavu,
zviera, vec....podl’a vlastnej
fantdzie. Tretia dielia lakala
dievcata, ktoré rady pracuju
S plastelinou. Najprv si v§ak
. pomocou orezavacieho noza

- vyrobili z vykresu $ablénu diela, ti
si nasledne polozili na ¢isty vykres
a vyrezané Casti §ablony vyplnali
farebnou plastelinou. Po ukoncéeni

a odobrati $ablony zostal na vykrese finalny obrazok.Tvoriva atmosféru sme podporili
pocuvanim hudby od Vivaldiho. Kreativne popoludnie si pritomné diev¢até uzili, a zaroven
zmysluplne stravili vol'ny ¢as. Verime, Ze rady pridu aj nabuduce. Mgr. A. Lipnicka

Podvecer 13. septembra sa v naSom internate uskutocnili imatrikulacia prvacok. Vtedy sme
ich oficialne prijali medzi seba. Na spolocensky vecer sme pozvah aj chlapcov z nasho

= | .~ druzobného SI
_ Komenského.
| Dieveata sme zobudili
skoro rano a pomal'ovali
im tvare. Tie, ktoré
odporovali, sme si
osobitne poznacili. Po
veceri sme si pre vSetky
prvacky pripravili
Specialny pripitok a ked’
zlozili slavnostny sl'ub,
nasledovala samotna
imatrikulacia. Dievc¢ata
museli plnit’ r6zne ulohy,
ako napriklad hl'adanie
prekvapenia v muke, Cistenie zubov ,,$pecialnou’ pastou a rozne d’alsie vtipné zadania.
Nakoniec museli vSetky dievéata, ktoré nieco odmietli spravit’ , alebo sa odmal'ovali,
tancovat’ kacaci tanec. Po skon€eni programu sme si vSetci spolo¢ne s chutou zatancovali na
diskotéke. Klaudia Hudakova
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Nechybali sme na minimaratone

V oktobri ku KoSiciam neodmyslitel'ne patri Medzindrodny maraton mieru, najstrar$i maraton
v Europe. Aj Skolské internaty v KoSiciach maji svoj minimaraton, ktory kazdorocne
organizuje Skolsky internat Antona Garbana na Werferovej ulici. Sut'azia Ziaci viacerych
Skolskych internatov v dvoch kategoriach — v kategorii chlapcei a kategorii dievéatd. Aj medzi
naSimi diev€atami zo strednych zdravotnych §kol sa naslo mnoho rychlych bezkyn, ktoré sa
rozhodli reprezentovat’ nds internat. PocCasie neprialo, dazd’ a vietor stazil dievcatam
podmienky. Ivanka Vargova z 8. VS, ktora si v minulych ro¢nikoch z tohto maratonu
odniesla dve zlaté medaile, vyhrala tento rok krasne druhé miesto. Srde¢ne gratulujeme.

Be. Katarina USalova

i ;‘ Q10.

Prvacky sa predstavuju

Uz 12.0ktobra 2017 sa v nasom Skolskom internate uskuto¢nila tradi¢na akcia
"Prvacky sa predstavuju". Dievcata prvych rocnikov ndm na tomto kultirno-
spolocenskom veceri predviedli svoje nadanie v r6znych umeleckych smeroch...
Prvacky sa predviedli v celej svojej krase a ukazali, ¢o dokazu.

Mohli sme pocut’ vlastnu poeticku tvorbu Johanky 1 poéziu v podani Zuzky. Dievcata
nam zaspievali aj 'udové piesne ako ,,Vylecela prepelicka*™ a ,,A ja taka dzivocka®, pri
ktorych boli oblecené do 'udovych krojov. Iné zas ukézali svoju zru¢nost’ v pouzivani
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pohara a udrziavani rytmu pri ,,CUP song*. Inga a Bianka nam zaspievali pieseii od
Heartbeat. Na husliach ndm zahrala Dominika a pri klaviri sa vystriedali Patka,
Simona a Anita. Diev¢ata zaspievali aj ve'mi znamu a obl'ibent1 piesen ,,Ta ne* od
Kristiny.

Cely program naSe nové prvacky ukoncili modernymi tancami, ktorymi nas vSetkych
dobre naladili. Ur¢ite som nebola jedina, kto mal chut’ pridat’ sa k nim do tanca.
Vystapenie bolo vel'mi pekné a mohli sme vidiet’, Ze priprave a nacviku venovali
dostatok ¢asu. Mozno aj na tikor svojich povinnosti. VSetci sa uz teSime na ich d’alsie
predstavenia v kultarnych programoch organizovanych pri r6znych prilezitostiach v
naSom Skolskom internate.

Denisa Brodova
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Slavnostna vecera
s prvackami

Pre naSe prvacky, ktoré ukazali svoj talent, odvahu a kreativitu v krasnom programe, sme
pripravili aj vtomto Skolskom roku slavnostné privitanie spojené s vecerou. Konalo sa
podvecer 17. oktobra v jedalni. TG uz popoludni vkusne vyzdobili a sldvnostné spolocenské
stolovanie nachystali druhacky. Pocas vecCere niektoré z nich aj obsluhovali. O¢i prvacok
ziarili oCakdvanim, ked’ sa pekne vyobliekané usddzali na svoje miesta. Atmosféru
podciarkovala prijemna hudba.

Uvodného slova sa ujala Zuzka Bobalové, ktora vyjadrila za vetky prvacky pod’akovanie,
radost’ i obavy z toho, ¢o ich ako Studentky eSte ¢aka (prihovor prinasame v plnom zneni).
Pani riaditel’ka, Ing. Dana Roskova si pre prvacky pripravila re¢, v ktorej zaznelo
presvedcenie, Ze vSetci zamestnanci urobia maximum preto, aby sa vSetky citili v naSom
internate prijemne, ze su tu vitané a Ze na zaZitky z tohto obdobia budii spominat’ cely Zivot.
Zazelala im vela Stastia a Gispechov V Zivote.

Nasledne sa podéavala vecera vel'mi chutne pripravena nasimi paniami kucharkami, zaviSena
sladkym dezertom. Kazda prvacka si nasla na stole aj drobny darcek. Po veceri nasledovala
prezentacia, v ktorej boli spracované fotografie a videa z imatrikulacie a programu ,,Prvacky
sa predstavuju‘.

Na zaver sa Tamara Fridrichova podakovala pani riaditel’ke za povzbudivé slovda, za
prijemné spolocné posedenie, paniam vychovavatel’kdm za starostlivost’ a paniam kucharkam
za chutnu veceru.

Spolo¢nd fotografia vsetkych prvacok spani riaditelkou im bude tieto chvile vzdy
pripominat’. Mgr. Ivana Belejova
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Prihovor

r N
prvacok
Mila pani
riaditel’ka,
vychovavatelky,
zZiacky,
presne pred 45
dnami sme
prvykrat
prekrocili prah
tohto interndtu.
Pomaly sme sa zacali osamostatnovat. U niektorych padli prvé sizicky smutku
uz prvy vecer, iné boli rady, zZe siu prec¢ z domu a niektorym to vsetko bolo jedno.
Prebehli prvé zoznamovania, zacali sa vytvarat nove priatel’stva, alebo sa
upeviovali a stale upeviuju tie staré.

Prvy vecer bol perfektny. Prerozpravali sme si kopec pribehov, zdZitkov a
historiek. No 0 par dni zacala skola a nas internatny zivot zacal naberat na
obratkach. Noci stravené nad ucebnicami su dost dlhé nato, aby sme sa
zamysleli ako sme sa dostali na danu Skolu - to vam poviem.

Internat nas tiez naucil uvedomovat si co viastne mame doma. Napriklad
viastnu sprchu alebo mamkine perfektné halusky. Ale uz sme si nato zvykli a tiez
aj na to, ze sa o 22:00 hodine vypina wifi. Zo zaciatku nato vSetky nadavali, no
odstupom casu vidime, zZe nebyt toho, tak sa vicsina nevyspi a nenauci.

Dufam, Ze sa nase pocity budu len zlepSovat a verim, Ze tu este zazijeme kopec
srandy.
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V podvecer 18. oktobra sa vo
vestibule nasho internatu stretli
milovni¢ky carvingu. Jeho podstata
spociva vo vyrezavani tvarov
pomocou $pecialnych nozov do
kusov ovocia a zeleniny.

Umenie vyrezavania do ovocia a
zeleniny ma niekol’ko storocnu
tradiciu a pochadza z krajin
d’alekého vychodu. Aj napriek tomu,
ze diela vzniknuté takymto
spdsobom nemaju ani zd’aleka taku
trvanlivost’ ako sochy vytesané do
dreva ¢i kamena, vytvaraja
exkluzivnu dekoraciu k r6znym
prilezitostiam. — ) B S ey s

Pod §ikovnymi rukami nasich dievéat sa jabicka, tekvice, pomaranée, ananasy, banany...
menili na originalne dielka predstavujice zvierata, kvetiny, ornamenty... Tvoriva atmosféra
bola podporena prijemnou hudbou a veselou konverzaciou medzi zii¢astnenymi. Ovocné
kreacie, ako sme nasu aktivitu nazvali, nezostali svojej povesti ni¢ dlzné a vystavené dielka
vzbudzovali obdiv a uznanie kazdého divaka. Okrem pastvy pre oko tieto jedine¢né vytvory
tiez urcite potesia chutové pohariky. Mgr. Agnesa Neznikova
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Svetovy den zdravej vyzivy

KazZdorocne si 16. oktébra pripominame Svetovy dei zdravej vyzZivy. PretozZe, vyZiva je
vyznamny faktor Zivotného Stylu, ktory ovplyviiuje zdravie. Poskytuje nielen krytie
zakladnych potrieb energie a jednotlivych Zivin potrebnych pre Zivot, ale je spojena s
emociami, ¢asto aj s pocitom uspokojenia. VyZiva sa spolo¢ne s fyzickou aktivitou a
genetickou dispoziciou podiel’a na vyslednom vyZivovom stave jedinca.

Zasady zdravej vyzivy:
- optimalny prijem energie,
- zniZenie prijmu tukov,
- optimalny prijem bielkovin,

oleje, sladkosti. cukor

- optimalny prijem MLIEKO | MASO
i Aleni 13% 12%
sacharidov a vlakniny, G | i snsi
- 7’ ’n vajcia, fazufa,
- optimalny prijem |’y
mikronutrientov - ZELENINA OVOCIE
. , , 15% 13%
VItamlnov, StOpovych mrkva, zemiaky pomarance, jablka
brokolica. paprka kiwi. jahody, manda
pl‘VkOV, paradajky rinky. banany

Obilniny a Skroby
45%
chhieb, ceradle, ryZa, cestoviny,
pedivo, kukuriné lupienky
suchare, ovsené vioky

- zniZenie prijmu soli (NaCl),

- zniZenie prijmu alkoholu,
inych navykovych latok

- spravna frekvencia prijmu

jedal a primerana kultdara stravovania.
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Zdrava strava - ako zacat’?

Ako pomocka pri zdravom a spravnom
stravovani nam moze posluzit’ tzv.
potravinova pyramida. Podl'a nej by 40 %
naSho denného prijmu potravin mali tvorit’
potraviny zo skupiny obilniny, chlieb, ryza a
cestoviny, 35 % ovocie a zelenina, 20 %
mlieko, mlie¢ne vyrobky, miso, hydina,
ryby, strukoviny a orechy, 5 % tuky, oleje a
sladkosti. Samozrejme nesmieme zabudat’
ani na dostato¢ny prijem tekutin.

Nas skolsky internat sa tiez zapojil do Dia
zdravej vyzivy. Stoly sa podlamovali pod
tarchou zdravych dobrét, ktoré ndm
| pripravili naSe pani kucharky a na st6l
nachystali a nadekorovali pani
vychovavatel’ky za pomoci naSich
spoluziacok. Pocas vecere sme mali
moznost’ vytvorit’ zo zeleniny a ovocia
umelecké dielka, ochutnat’ zdravé
v pomazanky od naSich pani kucharok, ¢i

. pochutit’ si na ¢erstvych smoothies... Ja som
mala moznost’ sa tejto ochutnavky zac¢astnit’
tiez a musim sa priznat’,ze by sa mi pacilo, keby sa takéto dobroty zaradili do nasho
kazdodenného jedalnicka. Alexandra Kormanikova
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Jesenné aranzovanie

Néstup chladnejSich mesiacov ndm okrem
nostalgie za odchédzajicim letom prinasa aj
moznost’ vytvorit’ si z lahko dostupnych
materidlov z prirody nadherné dekorécie do
nasho internatneho obydlia. Nechali sme sa
inSpirovat’ nadhernymi ukazkami zruénych
aranzérok na Internete a spolu

s vychovévatel’kou Mgr. Ol'gou Svedovou
sme 26. oktobra v Studovni na prvom
poschodi tvorili vlastné dekoracie.

Pani vychovavatel’ka so svojimi Ziackami uz
vopred nachystala haluzky r6znych
ithli¢nanov, buxusy a iné ozdobné kroviny.
Zozbierali aj brectan a javorové listy, gaStany, orechy, Sipky i opadané Susky. Jesenné plody
a iné zivé dekoracie nam priniesla z vlastnej zahrady Mgr. Agnesa Neznikova. Krasne
jesenné pocasie zachovalo pri zivote aj rézne pol'né kvety, ktoré sme mohli pouzit pri
aranzovani. A zo skladovych zasob sme povyberali aj umelé kvety vhodné na toto obdobie ...
Pracovného materialu bolo na vyber, a tak kazda z nas dievcat, ktord mala chut’ ukazat’, co
V nej je, a tiez sa nieComu naucit, mohla plne prejavit’ svoju zruénost’ a vkus. Naaranzovali
sme kytice i ven¢eky roznych tvarov, ktorymi sme vyzdobili spolo¢né priestory prvého
poschodia. A kasok prirody sme vniesli aj do vestibulu nasho internatu.

Timea Moskal’ova
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NavsSteva planetaria

V réamci svetového astronomického tyzdia sa v planetariu Centra vol'ného ¢asu Domino

v Kosiciach uskutoc¢nil 26. oktobra program nazvany Obloha dnes o aktualnej oblohe

a ukazoch, spojeny s pozorovanim vecernej oblohy. Zamracena obloha nam sice pozorovanie
hviezd hvezdarskym d’alekohl'adom neumoznila, ale program v planetariu obohateny

0 animované filmy venované sihvezdiam ¢i dokument o fungovani a zaniku kozmickej sondy
nam to bohato vynahradil. Patavé rozpravanie nasho sprievodcu svetom hviezd

0 zaujimavostiach vesmiru chytilo za srdce kazdého navstevnika. Ani sa nam nechcelo
opustit’ pohodIné kresla a vratit’ sa do reality. ESteze o rok si to mézeme zopakovat’.

Mgr. Alzbeta Lipnicka
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Caro sudoku

Deviateho novembra sa v studovni na Stvrtom poschodi konal stiboj Sedych buniek
mozgovych medzi dychtivymi lustitel’kami moderného ¢iselného hlavolamu - Sudoku. Sttaz
prebiehala vo dvojiciach, ale boli vitani aj jednotlivci. Popasovali sa s hlavolamom vysse;j
naro¢nosti neZ V minulom roku, ale bojovali stato¢ne a nikto sa pred¢asne nevzdal. Palmu
vitazstva si v tuhom boji vybojovali ziacky z 2.VS Lenka Tkacova a Denisa Berdisova.

V tesnom zavese za nimi skonc¢ili ziacky Zuzana Denickd s Anetou Pavlikovou
reprezentujuce 1.VS a tretie miesto si nenechal ujst’ tandem z 5.VS, tvoreny MiSkou
Fedorekovou a Veronikou Plackovou. Vitazné dvojice si odniesli nielen diplomy,, ale aj
drobné daréeky venované SI. A hlavne dobry pocit, Ze to spoloéne dokazali. Verime, Ze
budtci ro¢nik si nenechaju ujst’ a budu poctivo trénovat’.

Mgr. A. Lipnicka, Mgr. A. NeZnikova
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Z.alozka do knihy
spaja slovenské Skoly

Slovenska pedagogicka kniznica v Bratislave vyhlasila k Medzinarodnému mesiacu
Skolskych kniznic 6. roénik celoslovenského projektu pre stredné Skoly

ZaloZka do knihy spaja slovenské Skoly:
Literdrne osobnosti mojho regionu

Ciel'om projektu je nadviazanie kontaktov medzi slovenskymi strednymi skolami
a podpora ¢itania prostrednictvom vymeny zaloziek do knih, ktoré Ziaci vyrobia 'ubovol'nou
technikou.

Nas skolsky internat sa aj v tomto roku zapojil do tohto celoslovenského projektu. Bol
nam prideleny Skolsky internat, Medicka 2 v Kosiciach. Pri vyrobe zaloziek sa Ziacky
inSpirovali literarnymi osobnostami ako Sandor Marai, Tana Keleova-Vasilkové, Marka
Staviarska a i. ri osobnej vymene si o spominanych autoroch aj nieco porozpravali. Bol to
prijemny ¢as straveny v prijemnej spolo¢nosti a vV tizasnom prostredi — medzi knihami.
Vel'mi nas tesi tato spolupraca, pri ktorej sa navzajom obohacujeme o skusenosti a aktivity
realizované v nasich knizniciach.

Mgr. Ivana Belejova
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Tyzden boja proti drogam
Zneuzivanie latok sa tyka Skodlivého alebo nebezpe¢ného poZivania psychoaktivnych
latok, vratane alkoholu a nelegalnych drog. Pozitie tychto latok moZe viest’ k syndromu
zavislosti - skupine behavioralnych, kognitivnych a fyziologickych javov, ktoré sa
objavuji po ich opakovanom poZivani. Zvycajne zahinaju:

- silnd tuzbu uzivat’ drogu,
- taZKkosti pri kontrole jej uZivania, @ @ @

- pretrvavanie v jej uzivani aj napriek Skodlivym nasledkom,

- zvySeni toleranciu ’
- vySSiu prioritu kladenu na uzZivanie drogy ako na iné ¢innosti ‘.Q D'UGS

a povinnosti.
Do Europskeho tyZdia boja proti drogam, ktory pripada na treti novembrovy tyZden
kalendarneho roka, sa kazdoro¢ne zapaja roznymi vychovnymi aktivitami na tému
prevencie drog aj nas Skolsky internat. Tohto roku sa ako tradi¢ne zapojil Sportovymi
aktivitami. Utorok patril stolnému tenisu, pri ktorom sa dievéata mohli aktivne
zrelaxovat’ a zmerat’ si medzi sebou sily. Streda bola pre zmenu tanecna. Dievcata si
mohli zatancovat® Just Dance choreografie, vyskusat’ si svoje tane¢né schopnosti v
roznych druhoch tancov. Posledny denn TyZdiia sme zakoncili Zumbou a posiliiovacim
cvi¢enim, na ktorom si mohli dievcata zlepSit’ nielen svoju kondiciu, ale aj naladu
Spanielskymi rytmami. Bc. Katarina USalova

Studentska
diskotéka

Len pred par diiami skon¢il november,
mesiac, v ktorom sme mali aj my
Studenti sviatok. Bol to Den Studentstva,
vdaka ktorému sme mali aj predizeny
vikend. V tom istom mesiaci si
pravidelne kazdy rok pripominame aj
boj proti AIDS, ktory je symbolizovany
cervenou stuzkou. Na naSom intraku si
tretiacky spolu s pani vychovavatel’kami : -
pripravili pre nas diskotéku, ktora sa konala 22 novembra \% prlestoroch nasej spolocenskej
miestnosti. Samozrejme , pozvali sme si aj chlapcov z druzobného SI Komenského. V uvode
sa uskutocnila kratka ,,zoznamka®, ktora spoc¢ivala v spolocnom tanci chlapca s diev¢at’om,
ktoré si nahodne vytiahol na papieriku. Po iom sa zébava rozpradila a na tanec si nasli ¢as aj
nasSe maturantky. Do tanca nam hrala nasa Mirka — DJ Knutik. Zachovali sme aj tradiciu,

a to vytvorenie ,, zivej* Cervenej stuhy, ktord je znakom boja proti AIDS. Pomohli aj chlapci,
ktorym vel'mi pekne d’akujeme.

Dufam, Ze ste sa zabavili a teSim sa na d’alSie party, 0 ktorej sa v€as

dozviete. Denisa Berdisova
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PSS SLOVENSKO

Druhy ro¢nik medziinternatnej sitaze Milujem Slovensko sa v nasom internate uskutocnil 23.
novembra. Prvac¢ky a prvaci z piatich koSickych stredoSkolskych internatov sa v tento

jesenny podvecer zisli v spolo¢enskej miestnosti, aby si zmerali vedomosti o Svojej vlasti

a zéarovei sa dobre zabavili .Vychovavatel'ky Mgr. Silvia Jur€iova a Bc. Katka USalova pre ne
pripravili nové zaujimavé a vtipné tlohy.

Hned’ vuvode mohli sutazné trojlenné timy nazbierat prvé body identifikdciou co
najvacsicho mnozstva hradov, zamkov a kastielov nachadzajicich sa na nasom uzemi.
Vypoculi si ukazku z piesne Sokoly a odpovedali na otazky zamerané na pozornost. Tu si
precviéili iV tlohach nasledujacich po ukazke zfilmu Pacho hybsky zbojnik. Zrucnosti
Z neverbalne] komunikacie preskusala uloha Pantomima, kde sitaziaci napodobniovali r6zne
povolania. Uplnou novinkou bolo kreslenie, pri ktorom jeden ¢len timu kreslil zviera
a prislovie, ostatni hadali. Vzniklo vela vtipnych situacii asutaz ziskala dynamiku.
Nechybalo ani hadanie hudobnych ukézok a vel'mi oblibend slepa mapa. Sutaziacich
podporovali a povzbudzovali spoluZziaci, kamarati aj vychovavatelky.

V tuhom boji si napokon palmu vitazstva odnieslo druzstvo z SI Medicka. Druha prie¢ku
obsadili sutaziaci zSI Jedlikova. Sufaz bola velmi vyrovnand adve druZstva napito
oc¢akavali rozstrelova ulohu, ktord mohla zamiesat’ celkovym poradim. Napokon sa radovalo
druzstvo z Povazskej, ktoré ziskalo tretie miesto. Tesne za nimi skonéili sutaziaci z SI
Werferova a chlapci z ST Komenského, ktori zaostali o jeden bod, obsadili piatu priecku.
Sutaziaci odchadzali naplneni novymi zazitkami a vedomostami o Slovensku. Pre velky
zdujem sut'az v buducnosti urcite zopakujeme.

Mgr. Silvia Jurciova, Be. Katarina USalova
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Sladky den

Cukor je jed, cukor je novodoby tichy zabijak. Ale! Je nesmierne délezité rozliSovat’,
ktory cukor zdraviu naozaj Skodi. Kym prirodny cukor pritomny napriklad aj v ovoci,
zelenine ¢i mede dokaze organizmus ¢loveka odbtrat’ pomerne Pahko, s chemicky
modifikovanymi molekulami umelo vyrabaného - rafinovaného cukru musi zabojovat’ a
veruZe dostava aj poriadne zabrat’. Tomuto cukru sa treba vyhnit’ oblikom.

Najhorsi zo vSetkého je fakt, ze rafinovany cukor je dnes sucastou naozaj mnohych potravin a
je Coraz tazsie sa mu vyhnat. V zaujme vlastného zdravia sa vSak umelému cukru treba
vyhnuat' a vyhl'adévat’ skor jeho prirodné zdroje (ovocie, zelenina, plody, semena, mliecne
vyrobky — samozrejme bez pridaného cukru, atd’. Biely cukor nie je prirodzena latka. Je to
umely produkt, z ktorého sa vd¢Sina Zivin odstrani v odpade, ktory sa vola melasa. Jeho
Skodlivy tc¢inok spociva v naruseni prirodzenej rovnovahy zloziek v potrave. Cukor je
dokonca
oznacovany za
najnicivejsie
narkotikum v
historii
civilizacie. Cukor
narkotikom? Ano
cukor je
narkotikum —
neprirodné hmota
produkovana
priemyselnymi
procesmi (najviac PP . 74 Bar - Ne N .

z cukrovej trstiny, alebo cukrovej repy) rafinaciou Cistej sacharozy, po odstraneni vsetkych
vitaminov, mineralnych latok, enzymov, proteinov a ostatnych uzito¢nych vyzivnych latok.
To ¢o ostane, je koncentrované neprirodné narkotikum, ktoré l'udské telo nemoze zvladnut’,
aspon nie v takych mnoZstvach, v akych je hltany pri dneSnom zaZitom Zivotnom $tyle.

Prave preto 29.11.2017 sme pripravili ,,Sladky den“ kde sa dievéata zapojili do
pripravy zdravych sladkosti. Ukazali sme im, Ze nezdravy biely cukor mdZeme nahradit’
zdravymi prirodnymi sladidlami ako je med, trstinovy cukor, suSené ovocie... Diev¢ata
mali moZnost’ ochutnat’ pe€eny ¢aj z roznych druhov ovocia, domace pe¢ené musli,
grilovanu tekvicu potretii medom. Orechy, suSené brusnice naloZené v mede a plnené
do frasti¢iek mézZu byt originalnym darcekom na Vianoce. Ak vam ¢aj chutil,
ponukame recept na jeho pripravu. Ingrediencie: ovocie podla chuti - 1 kg, trstinovy
cukor - % kg, cela Skorica- 1 bali¢ek, klinc¢eky - 1 Pl Ovocie podPla sezony ocistime,
umyjeme a ak je potrebné, nakrajame na menSie kisky. Posypeme ho cukrom,
klinekmi a dame tam Skoricu. V rire vyhriatej na 150°C ovocie pefieme asi 30 miniit.
Potom ho dobre premieSame a rozdelime do poharov.Hotové ovocie zalejeme vriacou
vodou a nechame hihovat’. Caj pijeme spolu s ovocim.

Na zdravie! Mgr. Agnesa NeZnikova

25



Z domova

OWORLD

)AY

Pocas 1.decembra — medzinarodného dna HIV a AIDS, si
I'udia z celého sveta pripinaju Cervenu stuzku. Hovoria tym
»Zaujimam sa o tému HIV a AIDS*, ,,som znepokojeny/a“ ,
,venujem sa vzdelavaniu, aby sa HIV nesirilo“. Cervena
stuzka tu je aj pre tych, ktori hovoria ,,pomaham 'ud’om,
ktori Ziju s HIV a AIDS*. Ako vidiet’, dovodov je vela.
Cervena stuzka s nami ostava pocas celého roka, aby sme
nezabudli na jej odkazy a posolstva, je medzinarodnym
symbolom solidarity s l'ud'mi zijucimi s HIV alebo AIDS,
je znackou pre upeviiovanie povedomia o HIV a AIDS
medzi 'ud’'mi. Pocas celého roka ju maji nosit’ 'udia, aby
vyjadrili svoju podporu 'ud’om, ktori zij s HIV a AIDS a
aby si uctili pamiatku tych, ktori v doésledku tohto
ochorenia zomreli.

Cervena stuzka vznikla v New Yorku v roku 1991. Cervena
farba bola zvolena pre svoje spojenie s krvou a ako symbol
vasne. Cervend nepredstavuje len hnev, ale aj lasku.

Prvou tvarou &ervenej stuzky je STAROSTLIVOST a
ZAUJEM. Druha tvar Gervenej stuzky v sebe skryva NADEJ. Cerven4 stuzka je symbolom
nadeje, Ze hl'adanie vakciny a hl'adanie liecby k zastaveniu utrpenia st uspesné a ze zlepSia
kvalitu zivota I'udi zijucich s virusom. Tretou tvarou cervenej stuzky je PODPORA.
Symbolizuje podporu pre tych, ktori Ziji s
HIV. Avsak ¢ervené stuzky nie su dost’.
Nestacia na vSetko. Su iba uzito¢nym
symbolom v dlhom obdobi. Cervena stuzka
sa pripdja k slovam a skutkom, ktoré dokazu
skuto¢ne nieco zmenit'. Tak sa pridajte k
hrdym nositel'om a nositel’kam Cervene;j
stuzky.

Uz siedmy rok nas internat sa zapojil do
celoslovenskej aktivity ,,Cervené stuzky*.
Dievéata vychovnych skupin vytvarne
stvarnili ¢ervene stuzky ako symbol boja
proti AIDS. Ich prace si umiestnené na
nastennom paneli vestibulu SI . Dievéata
4.VS zhcastnili sa besedy

s nasou psychologi¢ckou Mgr. Lenkou
CigaSovou na tému ,, DuSevné zdravie“.
Bohdana Perlova

Cervena stuzka

Cervena stuZka je medzinarodnym symbolom
solidarity s Pud’mi Zijicimi s HIV alebo AIDS. Je
znackou pre upeviiovanie povedomia o HIV a AIDS
medzi Pud’mi.




NaSim perom

r
Romeo
r ]
a Julia
Originalny nazov: Romeo and Juliet
Autor: William Shakespeare

Vydavatel’stvo: Ikar (2006)

Pocet stran: 144

Naveky najsmutnejsi! Taky je ten pribeh
Romea a Jaliee To su verSe
0 nesmrtel'nych milencoch Z0
Shakespearovho vel'diela Romeo a Julia, ktoré nebolo vytvorené iba pre javisko, ale je aj
nadhernym Citatel'skym zazitkom. William Shakespeare (1564 — 1616) nebol obycajny
dramatik — o nom sa vzdy bude hovorit' ako o najva¢som basnikovi divadla. Toto dielo mi
bolo zname uz predtym nez som ho zacala Citat. Nebola to ziadna novinka, ved’ je to predsa
klasika. No napriek tomu ma vel'mi prekvapilo. Hned’ prva stranka mi vyrazila dych. Bolo na
nej tak vela dvojzmyslov, az by ste neverili. Naozaj. Kto by povedal, Ze uz v davnej historii
mysleli 'udia len na to jedno?

K obsahu neméam ¢o dodat, je to predsa najsmutnejSie Shakespearovo dielo. Pribeh je vel'mi
dobre premysleny, ale ¢akala som, ze bude trochu inak napisany. Myslim to tak, Ze prvé
dejstva boli fajn, ale to posledné mi prislo také ,,suché®, aj napriek tomu, ze obaja umieraju.
Chcelo by to podl'a mé6jho nazoru viac opisat’ posledné scény.

Kniha je izasné a urcite odporacam vsetkym ,,romantikom®. Je vhodna aj na Citanie pocas
jesene ¢i uz v parku alebo doma.

Napriek tomu, ze som par veci vytkla, aj tak bude moje hodnotenie 5/5. Pretoze to
neovplyvnilo az tak ve'mi mdj nazor na toto dielo. Denisa Brodova

Otazky

Krvavy mesiac zalieva krajinu svojimi slzami. A ja sedim na Cistinke v lese

a rozmysSlam nad svojim zZivotom. Som ako vlk samotar bludiaci hustinami mysle a
moja osamelost’ dostava nové rozmery.

Korene svedomia pozieraji moju dusu a ja sa len uprene pozeram do neznama a
zistujem ¢i ma maj zivot vobec cenu . Kto ma nic¢i ? Pozieram samu seba ? Som ako
dvaja l'udia spojeni v jednom tele. Moja dusa sa zhovara sama S0 sebou. A moje telo
len ochabnuto pozoruje jej rozhovor.

Zhovaraju sa o nieCom, ¢o neviem pochopit’. Alebo nechcem ? Nechcem si priznat’
moje zlyhanie ? Moje chyby a sklamania ? Alebo som taka hlupa , Ze nerozumiem
vlastnému telu?

Zabija ma moja duSa alebo mysel’ ? Johanka Perhacova
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Nasim perom

Romeo a Julia

Pribeh o nich je smutny,
rinl sa pri nom slzy.

Jed zabil lasku nesputana,
ukoncil vojnu rozputanu.
Umrela laska tajna,
nikomu neostala 'ahostajna.
Pochopili ¢o stratili, ale neskoro,
obaja umreli priskoro.
Uzavreli manzelstvo tajne,
nebolo Ziadne obycajné.
Ich laska bola prava,
Ziadna vtierava.

Teraz su spolu v nebi,

&o ich lasku prehibi.
Moézu byt konecne spolu,
ich telad sa premenili k popolu.

Denisa Brodova
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Viete o tom?

Je C¢as zdravych
a chutnych jablk...

Mnohé vedecké Stiadie potvrdili, Ze pritomnost’ niektorych Specifickych latok
V ovoci i zelenine dokazZe pozitivne vplyvat’ na nase zdravie. Jablko je presne
takym kuskom. Dostupné ovocie je tou pravou vol’bou pre nase zdravie.

V jablku sa nachadzaju polyfenoly, flavonoidy a karotenoidy — ide 0 silné
antioxidanty s protizapalovym uc¢inkom. Niet divu, Ze vyskumy potvrdzuju, Ze
pravidelnou konzumaciou jablk zniZujeme riziko rakoviny, astmy, cukrovky aj

kardiovaskularnych portch.

Mnozstvo vzacnych latok a vitaminov v jablkach sa liSi nielen od odrody, ale
zvySuje sa aj ich dozrievanim. Priskoro pozbierané jablka maji preto menej
ucinnych latok ako plody zrelé. Je dobré ich konzumovat’ najmé pocas ich

'y

sezony — €o je prave teraz. Ich
tepelnou tupravou sa vzacne
latky v nich obsiahnuté
redukuju.

Aké benefity mézu dodat’
nasmu telu? Obsahuju
betakarotén, kyselinu listovu,
vitamin C. St bohaté aj
vitaminy skupiny B a vitamin
E. Z d’alSich latok ma
vyznamné zastupenie draslik,
fosfor, horcik, chlor, sira,
vapnik, med’ a zinok. St’ava

z jabik sa méZe miesat’ so

zeleninovymi Stavami. UZitocna je pri horuckach a zapaloch, ale aj pri redukcii

hmotnosti.

Co ste mozZno nevedeli je fakt, Ze jablka pozitivne vplyvaji aj na innost’
Pudského mozgu, dokonca zniZujui pravdepodobnost’ Alzheimera, ¢o zdoraznil
napriklad vyskum z roku 2009 zverejneny v ¢asopise ,,Journal of

Alzheimer’s Disease“. Jablkova §t’ava obmedzuje vytvaranie latky s nazvom
amyloid beta — ktora je zlozZkou tkz. ,,senilnych loZisk* v mozgu, ktoré boli

V znanej miere pozorované u pacientov so spominanou

chorobou.

Andrea Micenkova
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Moj
viano¢ny
SEn

Redakcia nasho c¢asopisu Int’ak vyhlasuje:
literarnu sut’az vo vlastnej tvorbe

»V0j vianoCny sen*

Mate tvorivého ducha? Potom snivajte s nami!

Svoje prispevky v 'ubovol’nom zanri odovzdajte
skupinovym vychovavatel’kam

do 20. decembra 2017.

VSetky prispevky ocenime a uverejnime
V prvom novoro¢nom ¢isle nasho
casopisu Int’ak.
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